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ABSTRAK 
 
Latar belakang penelitian ini adalah perkembangan olah raga penunjang yang 
beragam dan belum adanya model latihan fisik kombinasi teknik karate dan musik.  
Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian dan 
pengembangan, (Research and Development)”.Tahap pertama adalah analisis kebutuhan 
dengan menggunakan metode wawancara dan observasi mengenai karakteristik gerakan 
zumba, metode latihan fisik dan teknik karate. Tahap kedua adalah pembuatan produk 
berdasarkan pada kajian teoritis, sehingga dirumuskan dalam susunan sebagai berikut: (1) 
Teori umum pengembangan,(2) Teori umum latihan. (3) Teori umum Zumba. (4) Teori 
umum Karate. Selanjutnya peneliti melakukan evaluasi pengembangan produk model latihan 
fisik yang telah disusun kepada para ahli akademisi dan materi sehingga di dapatkan skor 
rata-rata akhir 86 % yang menunjukan bahwa rancangan produk pengembangan yang telah 
disusun bisa diuji cobakan. Selanjutnya akan dilakukan Uji coba kelompok kecil dengan 
jumlah subjek 8 orang menggunakan instrument angket dengan jumlah 13 butir pertanyaan. 
Hasil uji kelompok kecil adalah 86.53%. Uji coba kelompok besar dengan subjek 17 orang 
dengan hasil 85,15%. Dari hasil uji coba produk maka dapat diinterpretasikan bahwa 
selanjutnya layak untuk di uji efektifitasnya. Tahap yang ketiga adalah uji efektifitas produk 
dengan membandingkan dua kelompok yaitu kelompok eksperimen dan kelompok kontrol 
dengan penggunakan tes awal dan tes akhir. Tes yang digunakan adalah multistage fitness 
test, hexagonal obstacle test, modified sit & reach test. Nilai beda t hitung daya tahan > t 
tabel (4.025 > 1,761) dan P value (0,01 < 0,05), t hitung kelincahan > t tabel (3.998 > 1,761) 
dan P value (0,01 < 0,05), t hitung fleksibilitas > t tabel (7.964 > 1.761) dan P value (0,00 < 
0,05),  maka Ho ditolak. 
Kesimpulan akhir dinyatakan bahwa produk model latihan penunjang berbasis zumba 
fitness untuk atlet karate yang dikembangkan terbukti efektif meningkatkan performa atlet 
ditinjau dari daya tahan, kelincahan, dan fleksibilitas. 
 
Kata kunci : Pengembangan, Latihan, Zumba, Karate, Biomotor  
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ABSTRACT 
 
The background of this research is the development of supporting diverse sports and 
the lack of physical exercise models a combination of karate and music.  
The research method used in this research is research and development (R&D). The 
first stage is the needs analysis using interview and observation method about the 
characteristics of zumba movement, physical exercise method and karate technique. The 
second stage is the manufacture of products based on theoretical studies, so formulated in the 
order as follows: (1) General theory of development, (2) The general theory of exercise. (3) 
Zumba's general theory. (4) The general theory of Karate. Furthermore, the researcher 
evaluates the development of physical exercise model product that has been compiled to the 
academic and material experts so that get the final average score of 86% indicating that the 
design of development products that have been prepared can be tested. Next will be done 
small group trial with the number of subjects 8 people using questionnaires with 13 questions. 
The result of small group test is 86.53%. Large group trial with 17 subjects with 85.15% 
result. From the results of product testing it can be interpreted that the next feasible for the 
effectiveness test. The third stage is the product effectiveness test by comparing the two 
groups: the experimental group and the control group with the use of preliminary and final 
tests. The test used is multistage fitness test, hexagonal obstacle test, modified sit & reach 
test. Differences t count endurance> t table (4.025> 1.761) and P value (0.01 <0.05), t count 
agility> t table (3.998> 1.761) and P value (0.01 <0.05) , t count flexibility> t table (7.964> 
1.761) and P value (0.00 <0.05), then Ho is rejected. 
The final conclusion states that the product of zumba fitness-based training model for 
developed karate athletes proves to be effective in improving athlete performance in terms 
of durability, agility, and flexibility. 
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